
      लिड विषाक्ततालिड विषाक्तता    

 

आफ्नो बच्चालाई जोगाउनहुोस ्
उचित पोषण र सरसफाइिे बच्िािे आफ्नो शरीरमा सोस्ने लिडको मात्रा 
कम गननमा मद्दत पुर् याउ।    

ललडलाई खानेकुरामा लमलसन नदिनुहोस।् 

 खेिेपछ  र खाना, खाजा खानु र सुत्नु अछि हात धुनुहोस ्

 भुईँमा खसेको खानेकुरा नखानुहोस ्

 खाना र खाजा टेबिमा राखेर खानुहोस ्

 लिडयुक्त भा।डाकु। डाहरू प्रयोग नगनुनहोस ्(उदाहरणको िाचग माटोिे 

बनेको िमकदार भा।डा) 
 खाना पकाउन, वपउन र फमुनिा बनाउनको िाचग चिसो पाछन 

प्रयोग गनुनहोस ् 

आफ्नो बच्चालाई स्वस्थकर खाजा खान दिनुहोस।् 

 ताजा फिफूि तथा तरकारीहरू  

 िोकरयुक्त अनाजका क्र्याकरहरू  

 चिजका टुक्राहरू  

 दही  

आफ्नो बच्चालाई दिनमा 4-6 पटक थौरै-थोरै भोजन गराउनुहोस।् 

 पेट टन्न भएको बेिा बािबालिकाहरूिे कम मात्रामा लिड सोस् न ्

खानेकुराहरूलाई सेकेर वा सीधै तातोमा राखेर पकाउनुहोस, फ्राइ 
नगनुहुोस।् 

 उच्ि मात्रामा फ्याट (चिल्िो) भएको खानेकुरा नखानुहोस ्ककनभने 

यसिे शरीरिाई बढी लिड सोस्ने बनाउ।  

खेलौना, हात, र खेल्ने ठाउँलाई पटकपटक धोइराख्नुहोस।् 

 बच्िाको हात, खेिौना, कपासिे भररएको खेिौना, बोति र 

प्यालसफायरहरूिाई पटकपटक सफा गररराख्नुहोस ्

 बच्िाको खेल्ने ठाउ।िाई धूिो र फोहोर रहहत राख्नुहोस ् 

क्याल्ल्सयम 

हड्डीमा लिड भण्डारण हुनबाट बिाउ।  
 दधू र दही 
 चिज र टोफु 
 क्याल्ल्सयमको मात्रा थवपएको जसु 
 हररयो सागपात (केि, ब्रोकोिी र पािक) 
 दधूबाट बनाइएको खानेकुरा (तातो खखर र हिुिा) 
 आइस कक्रम 
  कटेज चिज   

आइरन    
लिडद्िारा विषाक्त बािबालिकाहरूिाई आइरनको कमीस।ग सम्बद्ध गररन्  

 बोसोरहहत मास ु 
 आइरन आरक्षित लसररयिहरू (िेररयोस र ककक्स) 
 मा ा* (टुना, क्ल्याम, ओइस्टर र साडानइन) 
 सुकाइएका फिफूिहरू (ककशलमश र एवप्रकट) 
 रोटी र पास्ता 
 वपनट बटर र बदाम, काज,ु ओखर, इत्याहद 
 बोडी 
 गुडरस 
 हररया सागपात 
 अण्डा 

लभटालमन C   

शरीरिाई आइरन लिन मद्दत ग न 
 सुन्तिा र अङ्गुर 
 खरबजूा र बेरीहरू 
 टमाटर 
 काउिी र ब्रोकोिी 
 हररयो लभिंड ेखसुाननी (क्याल्प्सकम) र शकरकन्द  
  जसु (सुन्तिा, अङ्गुर र टमाटरको)   

 

तपाईंको बच्िािाई ती खानेकुराहरू खुिाउनहुोस ्जसिे लिडिाई प ाडड पा न  
लिड र पौल्टटक तत्ि  

NH NH स्वास््य तथा मानव सेवा ववभागस्वास््य तथा मानव सेवा ववभाग, , जनस्वास््य सेवा डडलभजनजनस्वास््य सेवा डडलभजन  
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*मा ामा रहेको मकन रीिे बहढरहेको मल्स्तटकिाई हाछन पुर् याउन सक्   7 िषन मुछनका बािबालिकाहरूिे सुरक्षित रूपमा हप्तामा 1/2 क्यान टुना िा 1 क्तान िाइट टुना खान सक् न ् 


